
Fiziksel
aktiviteler

yap

Ps�koloj�k
Sağlamlılık

�ç�n

sağlıklı
beslen

Kendini
rahatlama
yöntemini

bul
Kendine
güvenYakın

arkadaş
edin

Kendine
zaman
ayır 

Yaşadığın
duygunun
farkına var

Sakinleşme
yöntemini

belirle

Somut
hedefler
belirle

Kurallara
uy


